
Osteoporozata ~esto mo`e da se prevenira.
Prevencijata treba da po~ne od

i da prodol`i celiot `ivot.
Gradeweto na zdrav skelet za vreme na
detstvoto, adolescencijata i mladosta mo`e
da pomogne da se izbegne osteoporozata
pokasno vo `ivotot.
Ima koi mo`at da pomognat vo
prevencija na osteoporozata

-

najrana
vozrast

pet ~ekori

balansirana ishrana bogata so kalcium i
vitaminD.
-fizi~kaaktivnost
- zdrav stil na `iveewe bez pu{ewe i
prekumernozemawenaalkohol
- razgovor so va{iot doktor za zdravi
koski
- testirawe na gustinata na koskite i
lekuvaweakoepotrebno

Osteoporozata e neizbe`en del
od stareeweto

@enite i ma`ite
osteoporoza na bilo koja vozrast

(

mo`at da zabolat od
, osobeno

ako imaat hroni~ni zaboluvawa kako astma,
artritis i dr. Zaboluvawa {to baraat tretman
so kortikosteroidi kortizol, prednizolon)
zatoa {to vodat do gubewe na koskenoto tkivo.
20% od zabolenite so osteoporoza se ma`i.
Ma`ite postari od 50 god. Imaat pogolem rizik
da stradaat od skr{enici koi se posledica na
osteoporoza, otkolku da obolat od kancer na
prostata

Samo stari `eni zaboluvaa
od osteoporoza

Posledicite od osteoporozata se
. Skr{enicata na kokot, koja e

dva pati po~esta kaj `enite otkolku kaj
ma`ite, e

. Okolu 20% od pacientite so
skr{enica na kolkot }e umrat za 1 godina po
frakturata, ~esto poradi komplikacii kako
pneumonija ili plu}na embolija, {to e vo
vrska so skr{enicata ili operacijata za
reparirawe na koskata. Pove}e od polovina
{to do`iveale skr{enica na ki~ma nema da
mo`at da se dvi`at ili te{ko }e se dvi`at i
edna ~etvrtina od niv }e baraat postojana
medicinska nega.

bolni i
uni{tuva~ki

poseriozna otkolku {to lu|eto
mislat

Osteoporozata ne e mnogu seriozna
bolest

Posledicite od osteoporozata baraat
mnogufinansiski sredstva.

Medicinskoto ko{tawe na
osteoporozata e mnogu golemo
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OSTEOPOROZA

osteoklastite

osteoblastite

e bolest na koskeniot
sistem koe se manifestira so gubewe na
koskenata masa.

Do bolesta doa|a koga
ja

napa|aat i
razgraduvaat koskata,
a ne
se vo mo`nost
povtorno da ja
obnovat koskata, So
toa koskata stanuva
kr{liva i se
zgolemuva opasnosta
od frakturi i pri najmala trauma.

Naj~esto se javuva kaj
`eni vo postmenopauza.

Frakturite na ki~mata e te{ko da se izbrojat
zatoa {to samo na edna tretina od niv im se
obrnuva klini~ko vnimanie. Onie koi imaat
multipna skr{enica na pogornite pr{leni
imaat promena vo dr`eweto na teloto ili
kifoza. ^esto imaat hroni~ni bolki vo grbot i
te{ko odat. Vo ekstremni slu~ai imaat
problemi so di{eweto i jadeweto.



Nevistini
za

osteoporozata

Javna zdravstvena ustanova

Zavod za zdravstvena za{tita
BitolaHRANA BOGATA SO

KALCIUM
MLEKO
JOGURT
SIREWE
DESERTI SO MLEKO
RIBI
JAJCA
BROKULI
GRAV
OREVI
LE[NICI
ORIZ
LEB
PORTOKALI

Osteoporozata e nare~ena ” tivka bolest” ,
bidej}i nejziniot , bez
simptomi, se dodeka ne nastapi fraktura
(skr{enica). Kako primer mnogu lu|e smetaat
deka gubeweto na visinata e normalen del od
stareeweto. Se prepora~uva sekomu da ja sledi
svojata visina i da se konsultira so lekar ako
visinata e namalena za pove}e od 3 sm.
90% od vozrasnite koi skr{ile koska se
tretiraat bez da se testiraat dali imaat
osteoporoza,

Koskenata gustina mo`e da se meri
na razli~ni delovi od skeletot i mo`e da se
predvidi rizikot od idni skr{enici.

progres e baven i podol

so testkoj ja odreduva gustinata
na koskite.

Ako imam osteoporoza- jas }e znam

Edna{ ako dobijam osteoporoza, ne
mo`am da napravam ni{to okolu

NETO^NO
I da vi bide dijagnosticirana osteoporoza, ne
e prekasno da go za{titite zdravjeto na
koskite. Zemawe na prepora~ani dozi na
kalcium i vitamin D, praktikuvawe na

mo`e da pomogne za usporuvawe na zagubata na
koskenoto tkivo.

fizi~ka aktivnost i prestanok na pu{ewe
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